
 
Täienduskoolitusasutuse nimetus Eesti Massaaži- ja Teraapiakool 

Õppekava nimetus Spordimassaaži kursus II osa 

Õppekavarühm Teraapia ja taastusravi 

Õppe kogumaht 52 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline 

õpe, millest 38 tundi kontaktõpet ja 14 tundi 

iseseisvat tööd 

Õppekava koostamise alus direktori käskkiri 

Koolitaja http://massaaz.ee/et/koolitajad   

Kontaktandmed info@massaaz.ee  

 

Sihtgrupp ja õppe alustamise tingimused:  

Isikud, kes on eelnevalt läbinud spordimassaaži I osa (algkursuse) ja soovivad omandada 

täiendavaid oskusi ja -teadmisi spordimassaažis. 

 

Nõuded õpingute alustamiseks: klassikaline massaaž, spordimassaaž I, anatoomia ja 

füsioloogia, funktsionaalne anatoomia. 

 

Õppe eesmärk:  

Õpetamisega taotletakse, et õppija omandab teadmisi füsioloogilistest mehhanismidest ja 

spordimassaaži iseärasustest seoses treeningu- ja võistlustingimustega ning oskab teostada 

erinevaid spordimassaaži tehnikaid ja võtteid nii treening- kui võistlustingimustes ja sportlase 

vigastuste ning tervisehäirete esinemisel. 

 

Õpiväljundid:  

Õppija 

1) koostab spordimassaaži läbiviimiseks kava, arvestades kliendi seisundit, kasutades 

erinevaid massaaživõtteid lähtuvalt nende füsioloogilistest toimetest; 

2) hindab sportlase skeletilihassüsteemi funktsionaalset seisundit enne ja peale massaaži; 

3) teeb spordimassaaži lähtuvalt spordialade spetsiifikast, kasutades teadmisi erinevatest 

spordimassaaži liikidest, vastavalt seansi kavale treening- ja võistlusperioodil; 

4) arvestab massaaži tehes töötervishoiu, -ohutuse ja hügieeni nõuete ning kliendikeskse 

teeninduse põhimõtetega; 

4) juhendab klienti edasisteks tegevusteks ning analüüsib tehtud massaaži tulemusi ja 

ennast massöörina. 

  

Õppesisu: 

1) Primaarne ja sekundaarne spordimassaaži mõju. Optimaalse teraapia tsooni mõiste. 
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2) Sportlase hindamine. Anamnees. Skeletilihassüsteemi hindamine. Sportlase lihaste 

düsbalanss.   

3) Sportlase nõustamine enne ja peale massaaži treening- ja võistlusperioodil. 

4) Spordimassaaži erinevad tehnikad. Müofastsiaalsed tehnikad. Lihasaktivatsiooni 

tehnikad. Venitustehnikad. Liigesmobilisatsioon.  

5) Taastav massaaž. Parandav massaaž. Võistluseelne, -aegne ja -järgne  spordimassaaž. 

Säilitav massaaž. Rehabilitatsiooni massaaž. 

6) Abivahendite kasutamine spordimassaažis. 

7) Spordimassaaži seansi ja tsükli planeerimine. Massaaži tulemuslikkuse hindamine. 

8) Spordimassööri töö võistkonna juures, spordiklubis, eraettevõtjana.  
 

Õppemeetod/id: loeng, rühmatöö, vaatlus, arutelu, praktiline õpe. 

 

Iseseisev töö:  

1) Õppija teeb iseseisvalt 10 (kümme) massaaži seanssi vastavalt koostatud 

spordimassaaži kavale ja kliendi seisundile; 

2) Õppija analüüsib tehtud massaažiseansside tulemusi vastavalt juhendile; 

3) Õppija täidab töövihiku ülesanded ja valmistub rühmatööks.  

 

Õppematerjalide loend:  

1) Spordimassaaž II töövihik. 

2) Spordimassaaž II õppematerjal. 

Nõuded õpingute lõpetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid: 

Hindamismeetod: Praktiline töö – õppija koostab massaaži kava vastavalt juhendile, 

valmistab ette töökoha  massaaži tegemiseks ning teeb massaaži. Teoreetiline töö (rühmatöö) 

– õppijad analüüsivad rühmatööna spordimassaaži võtete kasutamist lähtuvalt nende 

füsioloogilistest toimetest, teostamise võimalustest ja spordialade spetsiifikast arvestades 

sportlase skeletilihassüsteemi funktsionaalset seisundit. 

 

Hindamiskriteeriumid 

Õppija:  

1) võtab kliendi anamneesi vastavalt klienditeeninduse heale tavale ning arvestab kliendi 

konfidentsiaalsusega; 

2) planeerib spordimassaaži kestvuse ja kava vastavalt juhendile arvestades kliendi 

seisundit ja eesmärki, kasutades erinevaid tehnikaid lähtuvalt nende füsioloogilistest 

toimetest; 

3) valmistab ette ja korrastab töökoha, valib ning kasutab sobivaid töövahendeid; 

4) järgib nõudeid massöörile; 

5) teeb spordimassaaži vastavalt koostatud kavale ning kasutab sobivaid võtteid ja 

tehnikaid;  

6) viib läbi sportlase skeletilihassüsteemi funktsionaalse seisundi hindamise enne ja peale 

massaaži;  

7) juhendab klienti edasisteks tegevusteks või pöördumiseks tervishoiutöötaja poole. 

 



Kursuse läbimisel väljastatav dokument: tunnistus - kui õppija on läbinud hindamise ja 

saavutanud õpiväljundi/d,  tõend - kui õppija ei saavutanud õpiväljundit/deid 

Õppekeskkonna kirjeldus: õpe toimub EMTK õppeklassis, milles on loodud tingimused 

antud õppe läbiviimiseks koos kõigi vajalike vahenditega.  

 

Õppevahendid: massaažilaud, massaažimatt, käterätikud,  jalarullid, 

desinfitseerimisvahendid, kätepaberid, kreemid ja õlid. 
 


